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जब से मेने श्री आनन्दकन्द परम कृपा निकेतन श्री गुरुदेवजी 
को शरण ग्रहण की तब से अब तक कई कई प्रकार की दिव्यानुभूतियें 
मन में बढ़ी । और साथ ही साथ मन में यह स्फूति होती रही कि 
में इन सभी साधनों को सवं हितार्थं प्रकाशित करादू । किन्तु अभी 
तक कोई ऐसा सुयोग नहीं बन पाया कि में इस छोटी सी पुस्तिका में| 
वर्णित साधन प्रकाशित कर सक्क'। जब जब मैं अपने भाषणों के ' 
अन्दर इन साधनों की चर्चा किंया करता था तब तब मेरे सभी 
सत्संगी साधक इन मन की एकाग्रता के साधनों के प्रकाशित करने 
का बार बार आग्रह किया करते थे। अब सभी लोगों के बार २ 
आग्रह करने पर इन पंक्तियों के प्रकाशित कराने का सुअवसर प्राप्त 
हुआ है । मेरा विचार है कि जो मेरी इस पुस्तिका के अन्दर लिखे हुये 
साधनों के अनुसार अपने जीवन को बनाने का प्रयत्न करेंगे, उनको 
अवश्य मन को एकाग्रता का लाभ होगा और योग प्रबृत्ति बढ़ेगी । 

मेरी हादिक भावना है कि सभी जिज्ञासु इस पुस्तिका के अन्दर { 
लिखे हुए साधनों के अनुसार अपने अभ्यास को बढ़ायें और परम? 
श्रेय की ओर चलने का प्रयत्न करेंगे तो बहुत शुभ होगा और वह 
परम कृपा निकेतन आनन्दकन्द श्री प्रभुजी उनके अवश्य अवश्य 
सहायक होंगे । 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


क "क 
मन की एकाग्रता के साधन 


क्वलमारे शाख का सिद्धान्त है “यथा अन्न तथा मनः ।” 

मनुष्य जिस प्रकार का अन्न सेवन करता है उसका मनभी उसी . 
प्रकार का बन जाता है । शास्र का उदाहरण है 'आहार शुद्धौ सत्व 

, शुढ्धिसत्व शुद्धौ श्र्‌वास्मृति' अर्थात्‌ शुद्ध सात्विक आहार के सेवन 
~ करने से सतोगुण बढ़ता है व उसकी शुद्धि भी होती है और सत्ब 
<> शुद्धि के पञ्चात्‌ शुद्ध स्मृति होना बिल्कुल निश्चित है । इसलिए यदि 
हम अपने मन को वश में करना चाहते हैं तो पवित्र शुद्ध सात्विक 

व संस्कारित अन्नं का सेवन करना आवइयकीय कतव्य है । साधा- 

रण लोकोक्ति में भी इस प्रकार की कहावत प्रसिद्ध है कि “जेसा 
खाय अन्न वैसा होवे मन ।” महाभारत में इस प्रकार के बहुत से 
उपाख्यान हैं जिनमें अन्न के प्रभाव से मनों में भारी परिवर्तन 
दिखाई दिए। कौरवों की भरी सभा में द्रोपदी के चीर हरण के 
समय उसके करुण-क्रन्दन को सुन करके भी द्रोणाचार्य, भीष्म, कृपा- 

! चार्यं आदि आदि महान्‌ आत्माओं का बिल्कुल चूप रहना दुर्योधन 
७. के राजस अन्न का प्रभाव प्रदर्शित करता है । इसी प्रकार महाराजा 
` शल्य पांडवों के मामा होते हुए भी महाभारत के महायुद्ध में पांडवों 
की सहायता के लिए आते हुए मार्ग में दुर्योधन के द्वारा किए गए 
आतिथ्य को पा करके व उसके अन्न को.खा करके बदल गये, और 
बदलकर उन्होंने सत्य और स्पष्ट कह दिया कि दुर्योधन मैं पाण्डवों 

की मदद को जा रहा था किन्तु तेरे आतिथ्य ने मेरे मन को 

दिया है इसलिए मैं इस युद्ध में तेरा ही सहायक रहूंगा । अन्तत 
महाराजा शल्य दुर्योधन के पक्ष से लड़े और दुर्योधन के ही मददगार 

रहे । यह सब बातें “यथा अन्न ग मन: के उत्कृष्ट उदाहरण है । 


Fr आ 


(७-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


२ 


इलि की एकाग्रता चाहने वाला योगी सत्व को उत्कर्ष देने 
ले पवित्र सात्विक अन्न का र करे। श्रीमद्‌ भगवद्‌ गीता में 
जगदात्मा भगवानु श्रीकृष्ण ने 'संतोगृण, रजोगुण और तमोगुण 
प्रधान तीन प्रकार के अन्नों का वर्णन किया है और बह क्रमशः 
उन्हीं व्यक्तियों को प्यारे होते हें जिनके अन्दर जो गुण प्रधान रहता 
है | सतोगुण की वृद्धि चाहने वाले व्यक्ति को सात्विक आहार का 
सेवन करना चाहिए । सात्विक आहारों में जो आहार आयु, सतो- 
गुण, बल और आरोग्य एवं प्रेम को बढ़ाने वाले हैं, रसीले, स्निग्ध 
व जिनका प्रभाव हृदय की पुष्टि करने वाले हैं ऐसे आहार सतोगुण. )# 
की वृद्धि को करने वाले और सात्विक लोगों को प्यारे होते हैं। यथा ष्‌ 
श्रीमद्‌ भगवद्गीता के सत्नह॑वें अध्याय के आठवें इलोक में स्वयं 
जगदात्मा श्रीकृष्ण ने अपने मुखारबिन्द से कहा है:-- 
आयुः सत्त्वबलारोग्य सुखप्रीति विवर्धनाः। 
रस्याः स्निग्धाः स्थिरा हृद्या आहाराः सात्त्विकप्रियाः ॥ 
अर्थातृ:-शुद्ध गोदुग्ध, गौघृत और रसीले अर्थात्‌ मधुर अन्न जो 
हैं जिनका प्रभाव चिरस्थायी है और जो पुष्टिकर हैं वह सब 
आहार सात्त्विक कहे गये हैं। अन्नो में जिस प्रकार गेहूँ, जौ, चावल, 
ए ग, समास, चना इत्यादि अन्न पुष्टि को देने वाले और सात्त्विक हैं| 
` इसके साथ-साथ मीठे फल जैसे मोसमी, मीठा संतरा, मीठा पपीता, :Y 
मीठा सेव, मीठा नीब आदि आदि फल पुष्टिकर और सत्त्व 
उ वाले हैं। हरी सब्जियों में पत्तियों के साग जैसे बथुआ, 
अ न क या अन्य साग जो चने की पत्ती, सरसों की 
त 10 के साथ बनते हें इसके अतिरिक्त गाजर, मूली, घीया, 
SR. ३ ल आदि हुरी सब्जियां सतोगुण की वृद्धि करने वाली 
न ह को स्वस्थ रखने वाली हैं इत्यादि योगी को सात्त्विक 
2 र हित वन करने चाहिए। इसके साथ साथ एक बात और | 
>: कक. कि वह्‌ अन्न शुद्ध सिक तो हो ही किन्तु नेक कमाई 
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का और संस्कारित भी होना चाहिए। हमारे प्राचीन ग्रन्थों में 
चाण्डाल के अन्नको मल की उपमा दी है भर्थात्‌-अन्न तो चाहे 
शुद्ध ही हो गेहूँ वगेरहः किन्तु यह यदि किसी मांस भक्षी या किसी 
हत्यारे की कमाई का है और उसके द्वारा दिया गया है तो वह अन्न 
तत्काल ही मन में विकार पैदा करेगा व उसके अपने शुद्ध मन को 
भी विकृत बना देगा । सिक्खों के इतिहास में गुरु नानकदेव का 
एक इतिहास है, पश्चिमी पंजाब में ननकाना साहब एक जगह 
मशहूर है जहाँ पर गुरु नानकदेव ने किसी समय निवास किया 


~ पथा । गुरु नानकदेव के आतिथ्य के लिए वहाँ के तत्कालीन नवाब 
> ने अपने यहां से गुरु नानकदेव को उत्तमोत्तम भोजन भिजवायो 


६ 


और उसी समय- गांव का कोई कृषक भी साधारण दो जौ की रोटी 
लेकर आया । सुनते हैं गुरु नानकदेव ने उस साधारण काइतकार की 
लाई हुई रोटियां खालीं और नवाब के भेजे हुए सुमधुरान्न उस्होंने 
नहीं खाए । जब लोगों ने हठ पूर्वक पूछा कि महाराज आपने नवाब 
के यहां का अन्न क्यों नहीं खाया और उस काइतकार की दो साधा- 
रण रोटियाँ क्यों खाली तो इसके उत्तर में गुरु नानकदेव ने नवाब 
के अन्न से एक पूड़ी उठा करके{व काइतकार की बची हुई रोटी के 
एक टुकड़े को उठा करके दोनों हाथों से दबा करके निचिड़ा तो 


नवाब की पुड़ी से खुन व काइतकार की रोटी में से दृध निकलने 


लगा । यह हृद्य देखकर के वहां के उपस्थित सत्संगियों ने गुरु 
नानकदेव से पूछा महाराज ऐसा क्यों तो उन्होंने उत्तर दिया कि 
भाई यह राज्यांशा है कठोर कमाई का और यह काइतकार की नेक 
कमाई का अपनी मेहनत से उपाजित अन्न था इसलिए उसकी 
रोटियों से अधृत के समान दूध निकला और उसकी पूड़ियों सें खुन 
निकला है । 


एक ओर प्रत्यक्ष घटना 
जिस प्रकार का उदाहरण ऊपर दिया गया है इसी प्रकार की 
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एक और घटना जो मेरे अपने घर की है अर्थात जो मेरे श्री गुरुदेव 
जी के चरणारबिन्दों में घटित हुई थी वह ऊपर के भावों को पूर्णतः 
पुष्ट करती है । मेरे गुरुदेव योग-योगेइवर प्रभु श्री रामलाल जी 
महाराज अपने योग साधन आश्रम ऋषिकेश में विराजमान थे। 
सत्संग बाकायदा चलरहा था कि उसी समय किसी एक जेलके दरोगा 
ने कुछ मिठाई भाकर भेंट की । साधारणतया सत्संग मैं आने वाली 
भेंट का ऐसा नियम रहा करता था कि जो भो मिष्टान्न व फल 
आदि उस समय भाया करते थे वह प्रायः सत्संगियों में तत्काल बंट 


जायां करते थे किन्तु उस दिन यह एक आश्चर्य की बात थी कि उस / 


मिठाई की ओर संकेत करते हुए श्री गुरुदेवजी ने आज्ञा दी कि इसको ' 


नहीं बँटवाना । आज्ञा का पालन किया गया और वह मिठाई सत्संग 
में नहीं बांटी गई किन्तु सत्संग समाप्त हो जाने के बाद किसी भाई 
ने अज्ञानवश वह मिठाई भी बाँट दी । (उनको यह पता नहीं था कि 
इस मिठाई को. बांटने का निषेध किया गया है ):1 मिठाई बांटने 
पर सभी ने उसे खा लिया। उसके खा लेने के बाद मेरे गुरुदेव श्री 
प्रभुजी को पता चला (योगेश्वर श्री रामलालजी) तो हंसने लगे 
और हँसकर कहा कि जैसी होतव्यता होती.है हो ही जाती है । इस 
मिठाई के खाने से तीन रोज तुम लोगों की बुद्धियों पर पूरा आवः 


रण रहेगा और किसी की भी ध्यान स्थिति नहीं बन पाएगी.। परि घ 


णाम बिल्कुल वही रहा जिनके उत्तमोत्तम ध्यान चलते थे उन्मनी 
और शाम्भवी मुद्रायें बनती थीं वह लोग भी तीन रोज के लिए 
खाली से हो गए । जिस समय सभी सत्संगियों ने प्रार्थना करके 
पुछा कि प्रभो ! क्या कारण है इस ही मिठाई के खाने से ऐसा क्यों 
हुआ तो बहुत प्रार्थना करने.पर उत्तर दिया कि यह कोई क्रर कर्म 
करके आया था उसकी क्रर कमाई के फलस्वरूप तुम लोगों के मन 


पर यह परिणाम रहा । इसलिए जो लोग मन की एकाग्रता चाहते | 
हैं उनको शुद्ध सात्त्विक अन्न तो सेवन करना ही चाहिए उसके साथ | 
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साथ नेक कमाई का स्याल रखना भी बहुत आव 
सात्त्विक अन्न व नेक कमाई का अन्न होते हुए म का 
संस्कारित होना बहुत जरूरी है। इसीलिए हमारे भारतवर्ष में भोग 
लगाने की प्रथा सद्शृहस्थों में वाकायदा प्रचारित है। : जगदात्मा 
भगवान्‌ श्री कृष्णचन्द्र ने श्रीमद्‌ भगवद्गीता में अपने मुखारविन्द 
से कहा है- ` 
` यज्ञशिष्टाशिनः सन्तो. मुच्यन्ते सर्व किल्बिषै: । 
भुञ्जते ते त्वत्वघं पापा ये पचन्त्यात्म कारणात्‌ ॥ 
यज्ञशिष्टामृतभुजो यान्ति ब्रह्म सनातनम्‌ । 
मिकी (अध्याय ४) 
इसलिए साधकों को चाहिए भोग्यान्न तैयार हो 
उसको यज्ञ शेष बनाने के लिए यदि उसके घर में ओन 
यज्ञ की प्रथा है तो उस अन्न की उसमें आहुतिये दे यदि ऐसा न हो 
तो इष्टदेव को उसे अपित करके अन्न सेवन करना चाहिए। 
आहार पर संयम 
जिस प्रकार एक योगाभ्यासी साधक अपने मन की एकाग्रता को 
बढ़ाने के लिए सात्त्विक शुद्ध अन्न का.सेवन करे उसके साथ-साथ 
उसको आहार के कुछ इस प्रकार के -नियम भी रखने चाहिए 
जिससे वह मिताहारी-बन सके | जो लोग आहार विहार पर अपना 
संयम नहों रखते उनको पवित्र योग मार्ग में अवश्य अन्तराय पैदा 


'हो जाया करते हैं। अखिलात्मा भगवान्‌ श्रीकृष्ण ने योगाभ्यासी 


साधकों के लिए कुछ आवश्यक पालनीय नियम बतलाये हें जिनको 
Er करने से मनुष्य अवश्य ही अपने चरम लक्ष्य को पा सकता 
जेसे:-- 
` नात्यश्नतस्तु योगोऽस्ति न चैकान्तमनश्नतः । 
न चाति स्वप्नशीलस्य जाग्रतो सैव 'चाजु'न ।। 
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युक्ताहार विहारस्य युक्त चेष्टस्य कर्मसु । 


युक्त स्वप्नाव बोधस्य योगो भवति दुःखहा ॥। 
(अध्याय ६) 


अर्थात्‌ः-योगाभ्यासी साधक को अति भोजन नहीं करना 
चाहिए और न ही उसको “नराहार रहना चाहिए न बहुत सोना 
चाहिए न ही बहुत जागना चाहिए। जिनका आहार-विहार व हर 
क्रिया कलाप संयमित है व ठीक समय पर सो जाते है ठीक समय पर 
उठ जाते हैं उनकी योग साधना उनके सब दुःख दन्द को हटाकर , 
उनको सुखी बना देती हैं और वह अपने चरम्‌ लक्ष्य को पा जाया होर 
करते.हे । इसलिए योगाभ्यासी साधक को अपने आहार विहार पर ¢ 
अवश्य ही नियंत्रण रखना |चाहिए;। - 


दिव्य ओषधियों से मन की एकाग्रता 


पातञ्जलि योग दर्शन के कैवल्यपाद के प्रारम्भ में एक सूत्र है- 
“जन्मोषधि मंत्र तप: समाधिजा सिद्धयः” | 
अर्थात्‌:--कुछ सिद्धियें इस प्रकार की होती हैं जो जन्मजात | 
हुआ करती हैं । कुछ सिद्धियां औषधियों से प्राप्त की जाती हैं जैसे | 
कपिलादिक मुनियों को अपने जन्म जन्मांतर का स्वाभाविक ज्ञान १ 
-था । आजकल भी कहीं कहीं ऐसा देखने में आता है कि जिनको अपने ४. 
पूव जन्म का ज्ञान जन्म के साथ-साथ हुआ करता है। उनको अपने पूर्व | 
जन्म के ज्ञान प्राप्त करने के ह कोई विशेष साधना की आवश्य- 
| डय (क. हर र के अंदर पक्षियों को आकाश गमन 
जन "हा भ्राप्त ह। इस प्रकार की सिद्धियें जन 
कहलाती हैं । कुछ सिद्धि यें औषधियों से र ह जस be 
से बनाई हुई रसायन आदि अपना चमत्कारिक फल तत्काल दिख- | 
लाती है । तीसरी सिद्धि स्वाध्याय अर्थात्‌ मंत्र जप से होने वाली | 
होती है जिनके फलस्वरूप मनुष्य अपने इष्टदेव के कषत दर्शत | 
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किया करता है । योग दशन में भगवाच पतञ्जलि ने “इष्ट देवता 
सम्प्रयोगः, की बात बिल्कुल स्पष्ट लिखी हैं कि स्वाध्यायशील व्यक्ति 
को इष्टदेव के दर्शन और वरदान लाभ अवश्य होता है। कुछ 
सिद्धियें तप के द्वारा हुआ करती हैं और कुछ सिद्धियें मनुष्य को 
समाधियों के द्वारा हुआ करती हैं । वह्‌ सब विषय आज के इस 
लेख में वर्णन का विषय नहीं है कितु यह बतलाना भी बहुत आव- 
इयक है कि दिव्य औषधियों के सेवन से भी मनुष्य को मन की एका- 
¬~ 4 रता हुआ करती है। मेरे गुरुदेव जब कभी अपने बन के अनुभव 
">> ' बतलाया करते थे उनमें उन्होंने अपने मुखारबिद से दिव्य औषधि 
- सेवन करने से समाधि लाभ होता है इस विषय का कई वार वर्णन 
किया | श्री प्रभुजी बतलाते थे कि हिमालय के पवित्र स्थलों में 
कहीं कहीं पर चान्द्रायणी नाम की एक बूटी होती है। उसकी जड़ 
में भयंकर विषधर सर्प रहा करता है। उस दिव्य औषधि को कोई 
कर्मशाली पुण्यात्मा यदि उखाड़कर खा जाए तो उसको तत्काल 
दिव्य हष्टि मिलती हैं और समाधि हो जाती है । कितु उस बूटी को 
उखाड़ने के लिए बड़ी भारी तपस्या स्वाध्यायशीलता एवं ब्रह्मचर्यं 
ब्रत के पालन की जरूरत है अन्यथा उसकी जड़ में रहने वाले भयं- 
. कर विषधर की फुंकार से औषधि के उखाइने से पहले ही मनुष्य 
+ के प्राण पेरू उड़ जायेंगे वह अनायास ही यम-सदन का अतिथि 
बन जायेगा । कोई कोई भाग्यशाली साधू उस औषधि को हृंढ 
निकालते हैं और धीरे धीरे उसके पास जा करके रेशम का धागा 
बांध आया करते हैं और किसी वृक्ष पर बैठ करके उस धागे से बूटी 
को झटके दिया करते हैं । इस प्रयोग से शने:शने: वह बुटी उखड़ जाती 
है और सर्पं इधर-उधर की दौड़ भाग के पश्चात थकित होकर 
बैठ जाता है। इस सुअवसर को पाकरके वह तापस तपस्वी साधु 
उस बूटी को उठा लाता है और धोटकर पी लेता है जिसके परि- 
णामस्वरूप उसको अनायास ही समाधि लाभ हो जाता है। अभी 
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पिछले दिनों मेरे छोटे गुरु भाई श्री नृसिह मूर्तिजी मुझ से जिक्र 
करते थे । वह मद्रासी हैं दक्षिण के रहने वाले हैं। उनके प्रांत में 
कोई पंडित निवास करते थे जिनके सात लड़के थे । उन्होंने एक 
एक करके अपनें पुत्रों को विद्वान्‌ बनाया कितु परिस्थिति ऐसी | 
आती रही कि ज्योंही वह पढ़ लिखकर युवावस्था में आयें त्योंहीं | 
काल के ग्रास बन जायें । ७: बेटों के इस प्रकार मर जाने से पंडित | 
जी को बड़ा मानस दुःख हुआ और उन्होंने अपने सातवें बेटे को | 
बिल्कुल ही मूरख रख लिया किन्तु समय आने पर उनके घर में <, 
कोई अतिथि के रूप में एक सन्यासी आकर ठहरे और उस लड़के! / 
को विद्य.ल्लता नाम की दिव्य औषधि खिला गए जिसके फलस्वरूप 
पंडितजी का वह मूर्ख लड़का भी केवल मात्र पाठ के सुन लेने पर 
ही पूर्ण विद्वान हो गया । इस प्रकार की दिव्य औषधियाँ हर व्यक्ति 
को प्राप्त होनी यथा संभव कठिन ही हैं किन्तु जो औषधियां यहाँ 
इस भूमण्डल पर सर्वसाधारण को मिल सकती हैं उनमें भी कुछ इस 
प्रकार को हैं जिनके सेवन करने से स्वाभाविक मन की एकाग्रता व 
बुद्धि कोशल बढ़ता है। जिस प्रकार से ब्राह्मी बुटी, शंखाठोली, 
“तुलसी आदि आदि। जो लोग दूध के साथ नित्य ब्राह्मी बूटी का 
“सेवन करते हैं उनकी बुद्धि का विकास अवश्य होता है और थोडे ही 
समय के बाद मस्तिष्क केन्द्रित होने लगता है आयुर्वेदिक चिकित्सा | 
वाले लोग सारस्वतारिष्ट नाम का एक अरिष्ट तैयार किया करते | 
हैं जिसके सेवन करने से ज्ञान तन्तु विक्षित होते हैं ब स्नायुदोबेल्य | 
हटकर मन केन्द्रित होता हे ।. इस प्रकार का साधारण औषधोपचार | 
करने से भी मन की एकाग्रता बढ़ती है और समाधि की नै 
पुष्ट होती है । जो साधु ब्रह्मचारी बनों में रहते हैं और बिदारीकंद 
आदि का सेवन किया करते हैं उनके मन अन्न सेवन करने वालों की 
अपेक्षा स्वाभाविक ही एकाग्र होते देखे गये हैं। 
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योगिक व्यायास एवं मन की एकाग्रता 


योगाभ्यासी साधक के लिए व्यायाम भी एक निहायत आवश्य- 
कीय कर्तव्य है । जो लोग किसी भी प्रकार का व्यायाम नहीं करते 
उनकी नाड़ियाँ ठीक प्रकार से रस व रक्त का वहन नहीं करतीं । 
आशय शुद्ध नहीं रहते । शरीर में मलों का संग्रह हो करके अनेक 
प्रकार के रोग बढ़ने लगते हैं। निदान में इस प्रकार कहा गया है— 


| “सर्वेषामेव रोगानां निदानं कुषिता मला” अर्थात्‌ सारे रोगों की 
* जड़ मल प्रकोप ही है और रोगों के शमन का उपाय मलों का यथार्थ 


स्थिति में रहना किसी प्रकार का विकार न होना आशयों का शुद्ध 
रहना आवश्यकीय है । इन सब बातों के लिए अतिरिक्त इसके कि 
हम विरेचन आदि लेते रहें हमें शरीर के अंग प्रत्यंग को यौगिक 
व्यायाम की प्रक्रियानुसार गति देते रहना चाहिए । हमारे चित्त की 
प्रसार भूमि नाड़ियाँ हैं इसलिए योगी की नाड़ी शुद्धि होना बहुत 
ही आवश्यक है और नाड़ी शुद्धि के लिए नेतिक यौगिक व्यायाम 
या नाड़ी शोधन प्राणायाम हैं । यौगिक व्यायामों में हमारे योगा- 
चायो ने बहुत से आसन, प्राणायाम, बन्ध एवं मुद्राओं का उल्लेख 
किया है जो सभी शारीर के आरोग्य के साधन के लिए बहुत ही 
आवश्यक हैं। जिनमें से कुछ थोड़े से आसनों का व मुद्राओं का 
वर्णन करेगे जो शारीरिक 'संतुलन के लिए व मन की एकाग्रता के 
लिए श्रेयस्कर होंगे । अतिरिक्त इसके कि मैं उन योगासनों का 
वर्णन करू जो हमारे पूर्वाचांयों ने अपने आषं म्रध्यों में लिखे हैं, मैं 
कुछ इस प्रकार के व्यायाम बतला देना चाहता हूँ जो कि मेरे गुरु- 
देव योग-योगेश्वर प्रभु श्री रामलालजी के अपने मन से प्रकट किये 
हुए हें । वह व्यायाम इस प्रकार का है जिनमें सभी आसनों का 
साधारणतः समुच्चय हो जाता है। उन साधनों के एक समुच्चय का 
नाम 'जीवन तत्त्व साधन है । 
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१० 
जोवन तत्व' साधन 


इस साधन को प्राथमिक क्रिया का नाम सर्वोत्तान है । 

१. सर्वोत्तान:--इसमें मनुष्य को लेट करके अपने हाथों की 
भंगुलियां अपने हाथों में डाल करके व उलटा करके सिर के पिछली 
तरफ ले जा करके व पैरों को लम्बे पसार करके जितना भी अधिक 
से अधिक हम तनाव दे सकते हैं वह दैना चाहिए। एक बार ऐसा 
करके शरीर को ढीला छोड़ देना चाहिए। यह क्रिया इसी प्रकार 


तीन बार करनी चाहिए। यह क्रिया केवल मात्र शरीर के तनाव ) 


कें लिए की जाती है। जिससे शरीर का हर एक स्नायु इस तनाव * 


को पाकर यथार्थ गति को प्राप्त हो जाए । 


२. स्कंध चालन:-- इस क्रिया को करने के लिए मनुष्य को 
सावधान हो करके बंठ जाना चाहिए व बैठ करके अपने कंधों को 
हिलाना चाहिए । उसका ठीक प्रकार यह है-- अपने दाहिने कंधो 
को धीरे से नीचे की ओर भुका दीजिए जितना भी दबाया जा सके, 
का परिस्थिति में वायां कंधा ऊपर को स्वाभाविक उठ जाएगा 
फर धीरे धीरे दाहिने कंधे को आगे की ओर भुकाओ और झूके हुए 
कंधे को ऊपर धीरे-धीरे ले जाओ । ऊपर की ओर लेजा करके 


उसको पीछे की ओर ले जाओ | ज्यों ज्यों द [हिने कंधे को नीचे की > 


ओर ले जाओगे ठीक त्यों त्यों बाँया कंधा ऊपर की भोर हो जाएगा 


ओर ज्यों ज्यों दाँया कंधा आगे को भुकाओगे तो बाँया कंधा स्वा-. 


भाविक पीछे की ओर हो जायेगा और ज्यों ही दाँया कंधा ऊपर की 
ओर हो जाथेगा त्यों ही बाँया कंधा नीचे की ओर हो जायेगा और 
ज्यों ही ऊपर की ओर होकर के दाँया कंधा पीछे की ओर जायेगा 
त्योंही बाँया कंधा नीचे की ओर आकरके आगे की ओर हो जायेगा । 
इस क्रिया के करने पर दोनों कंधे साइकिल के पैडलों की तरह से 
या चवकी के बेलड़ों की तरह से नीचे ऊपर हो करके चलते रहेंगे । 
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इस क्रिया का नाम स्कंध चालन है और जीवन तत्त्व साधन की 
दूसरी क्रिया है। इस गतिविधि से हम अपने कंधों को आगे से पीछे 
की ओर घुमायेंगे। ठीक इसी प्रकार के इसके विपरीत गति से ये 
कंधे पीछे से आगे की ओर भी चलाए जा सकते हैं । यदि हम पीछे 
की ओर से आगे की ओर चलाना चाहते हैं तो अपने दाहिने कंधे 
को कान तक ऊपर उठाओ और वाँया कंधा नीचे की ओर लेजाओ, 
कान तक ऊपर उठे हुए दाँया कंधा को आगे की ओर झुकाओ और 
| बांये को गोलाकार घुमाते हुए पीछे की ओर ले जाओ। आगे की 
` ओर भके हुए दांये कंधे को गोलाकार घुमाते हुए नीचे की ओर ले 
ॐ, आओ। दाहिने कंधे को नीचे की ओर भुकाने से बाँया कंधा स्वयं 
ही पीछे की ओर घूमता हुआ ऊपर की ओर चला जायगा । इस 
प्रकार से दोनों कंधे बेलनाकार घूमते रहेंगे उदाहरण में जेसे 
साइकिल के पेडिल घूमते है । इस क्रिया का नाम स्कंध चालन है । 
इसके करने से दोनों फेफड़े ठीक काम करने लगते हैं। यकृत और 
प्लीहा अपनी यथार्थ स्थिति में रहते है जिनका यकृत बढ़ गया है 
वह स्कंध चालन से अवश्य ही यथार्थ स्थिति में आ जायेगा । इसके 
बाद तीसरी क्रिया का नाम पग चालन है | 

३. पग वालनः-यह क्रिया करते हुये सीधे लेट जाना चाहिए 
~ और लेट करके अपने पैर के ऊपर पेर रख करके साधारण गति से 
हिलाना चाहिए | हिलाने कां क्रम यह होगा यदि हमने अपना दांया 
पैर बाँये पैर के टखने पर रकखा है तो दांये पैर की ऐड़ी को' बरा- 
बर जमीन में लगते रहो और बाँये पेर के भेँगूठे के बराबर जमीन 
में लगाने का प्रयत्न करते रहो। इसी प्रकार यदि बांया पेर 
दाहिने पैर के टखने पर रक्खा हो तो इस वि!ध से हिलाओ कि 
बांये पैर की एड़ी जमीन पर लगती रहे और दांये पेर का भंगुठा 
जमीन पर लगता रहे । यह क्रिया बहुत साधारण है किन्तु छोटी 
और बड़ी आंतों के लिए परम लाभदायक है । इसके करने से छोटी 
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और बड़ी आंतें यथार्थ गति से अपना काम करने लगती हैं। इसके | 


बाद चौथी क्रिया का नाम नाभिचालन है। | 


४. नाभिचालन:--इस. क्रिया का यथार्थ रूप वह है जिस | 
प्रकार से एक मगरमच्छ किसी जीव का भक्षण करके बाहर बालका | 
में आकर के अपने पेट को इधर उधर हिलाया करता है । इस क्रिया | 
को करते हुए मनुष्य को चाहिए कि दाहिने से बाँये और बांये से ' 
दाहिनी ओर करवट बदलने की तरह से शरीर को पलटब्ना रहे कितु 
सिर बाकायदा एक ही जगह पर कायम रहना चाहिए। इस क्रिया १ 
का नाम नाभिचालन है इस क्रिया को करने से बहुत भूख लगती * 
है मन्दाग्नि की निवृत्ति हो जाती है। जिनको पेट में हवा बनती 
दै र > बन्द हो जाती है । यह क्रिया पेट के प्रायः सभी रोगों | 
ए | [भदायक हे । इसके बाद पांचवी क्रिया का नाम जानु- | 


५. जानुप्रसार'-इस क्रिया को नाभिचालन करने - | 
श्य करना चाहिए । नाभिचालन करने के बाद CT | 
लेटे रहना चाहिए और अपने दाहिने पैर को मोडकर जानु के पास 
दाहिने पर के पंजे को सटा देना चाहिए और धीरे-धीरे अपने दाहिने 
पेर के जानु को जमीन पर लगा देना चाहिए और धीरे धीरे उसको 3 
उठा लेना चाहिए । इस प्रकार यह क्रिया तीन बार दाहिने पैर से | 
भर ठीक इसी प्रकार यह क्रिया बांये पैर से करनी चाहिए अर्थात्‌ 
दाये पैर से करने के बाद बांये पैर के पंजे को दाहिने पैर की ही | 

तरह दांये पैर के जानु के पास सटाकर बांये पैर के घुटने को तनाव 

र साथ शनैः शनैः बमीन पर लगाना चाहिए और धीरे धीरे छोड़ | 
आ आ pe से जंघाओं व पेट का पुरा स्नायु 
अगवा जबरन है। जाता है। इसके बाद छटी क्रिया का 
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| ६. बाल मचलन --इस क्रया को करते हुए सीधे लेट कर अपने 
दाहिने व बांये णैर को व अपने दांये व बांये हाथ को इस ढंग से 
' जल्दी जल्दी चलाना चाहिए जिस प्रकार बच्चे अपनी माता से रूठ 
। कर हाथ पैर चलाया करते हैं। अर्थात्‌ लेट करके दांये पैर को ऊपर 
। करोतोदाँया हाथ ऊपर को ओर चला जाएगा और वांया पैर 
। ऊपर करोगे तो बांया हाथ ऊपर की ओर वला जाएगा) इस 
। प्रकार से दोनों हाथों और पैरों को क्रमशः जल्दी जल्दी चलाना 
! चाहिए किन्तु सिर यथार्थ रूप में जमा रहना चाहिए। इस क्रिया 
"का नाम बाल मचलन है। यह केवल मात्र बच्चों के मचलने को 
->, नकल है इसके करने से शरीर में एक स्त्राभाविक आल्हाद पैदा 
„ होता है । इसके बाद सातवीं क्रिया का नाम बच्चे का ध्यान है। 

। ७. बच्चे का ध्यान:--इस क्रिया में अपने शरीर को बिल्कुल 
। स्थिर भाव से ढीला छोड़ दीजिए व शान्त भाव से लेटे रह करके 
| एक सुन्दर चपल बच्चे का ध्यान कीजिए जिसकी आयु कल्पना से 
' १या ३ साल की आए। यह बच्चा किसी अच्छे रमणीक उद्यान में 
खेल रहा हो । ध्यान करने वाला साधक कल्पना से स्वयं भी उस 
बच्चे के साथ खेल रहा है । इस क्रिया के करने से कुछ हो.दिन में 
वह बच्चा दीखने लगेगा और साधक भी अपने आपको वच्चा ही 
~, महसूस करेगा । यह क्रिया इस जीवन तत्त्व साधना की प्राणभुत 
!  है। इस क्रिया के करने से स्वाभाविक आल्हाद प्राप्त होता है उसी 

के फलस्वरूप ही सभी रोगों की निवृति स्वतः ही हो जाती है । 
इसके बाद आठवीं क्रिया का नाम नाड़ी संचालन है । द 

८. नाड़ी संचालन:-नाड़ी संचालन करने के: लिए सीधे बैठ 
जाइये । सीधे बैठकर अपने पैरों को जितना अधिक से अधिक: 
फेलाया जा सके खोलकर फैलाओ । इस तरह फैलाने पर घुटने का 
नीचे का भाग और पांव की पिंडली बिल्कुल जमीन से सटी रहनी 
चाहिए । दोनों पैरों के बीच का व्यवधान कम से कम सात बालिश्त. 
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का होना चाहिये। ऐसा पैर फैलाने के बाद थोड़ा शरीर को आगे | 
की ओर झुकाकर दाहिने हाथ की अंगुलियों से बांये पैर के अंगठे | 
को छुओ और बांये हाथ को एक दम पीछे ले जाओ। उसी प्रकार | 
म फिर दांये हाथ को घुमाकर पीछे ले जाओ और बांये हाथ से | 
दाये पैर के अंगूठे को छुओ । इस प्रकार से बराबर चक्राकार घुमाते | 
रहो । इस क्रिया का नाम नाड़ी संचालन हे । इसके करने से ग्रहणी | 
नाड़ी अपनी यथार्थ स्थिति में रहती है। मंदाग्नि की निवृत्ति होती | 
हैं और शरीर में पूर्ण खूपेण रक्त रस का संचार रहता है। यह . 
क्रिया भी अन्य क्रियाओं की भाँति यौगिक व्यायामों में परम लाभ- (६ 
दायक है । इसके बाद नवीं क्रिया का नाम उत्क्षेपण है । ग 


5. उत्क्षेपण:- इसमें खड़े होकर के अपने हाथ व पौरों को 


क्रमशः झटक देना चाहिए। इससे शरीर में | 
र एक प्रकार.की नई | 
चेतना सी आ जाती है और साधक सचेत होकर यथार्थ स्थिति में 


अन्य कार्यों के लिए तैयार हो जाता है। 


इन क्रियाओं के लिए समय 
का विभ 
पा जन इस प्रकार रखना 
१. सर्वोत्तान-केवल तीन ब 
व र समय अधिक 

२. स्कध चालन--समय पन्द्रह मिनट । er 
३. पग चालन--आठ मिनिट 

४. नाभि चालन-पंद्रह मिनट 

शर. I ed i से तीन तीन बार समय लगभग चार | 
६' बाल मचलन--केवल एक मिनट 
७. बच्चे का ध्यान--पांच मिनट 
5. नाड़ी संचालन--पंन्द्रह मिनट 
5, उत्क्षेपण केवल एक या दो मिनट | 
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इसी क्रम के अनुसार यदि क्रियायें अधिक बढ़ानी हों तो समय 
अधिक बढ़ाया जा सकता है। 


यह जीवन तत्त्व साधन मेरे गुरुदेव का स्वयं अपना साधन है । 
मेरे विचार में इन नौ साधनों के अन्दर सभी आसनों का समुच्चय 
है और यह व्यायाम सभी नर नारियों के लिए साधारणतः परम्‌ 
उपयोगी है । इससे आगे हम कुछ इस प्रकार के यौगिक आसनों का 
वणन करते हैं जो हर व्यक्ति के लिए सर्वतो लाभदायक होंगे और 


‘र शरीर का संतुलन बाकायदा कायम रहेगा । 


%, 
८ कुछ आवश्यकीय आसन 


| 
| 


| 


| 


मन की एकाग्रता चाहने वाले योगाभ्यासी को किसी भी आसन 
को सिद्ध कर लेना परमावश्यक है । जो आसन के अभ्यासी नहीं 
होते है वह अधिक देर तक बेंठ नहीं सकते व उसके अतिरिक्त ज्यों 
ही सर्वार्थक मन एकाग्रता में परिणित होने लगता है त्योंही आसन 
के हिल जाने से वह पुनः विचलित हो जाता है अतः ध्यानाभ्यासी 
को एक आसन पर बैठने का अभ्यास नियमानुवतंता के साथ कर 
लेना चाहिए । ध्यानाभ्यास के लिए अभ्यास करने वाले आंसनों में 


„ये विचार अवश्य रखना चाहिए कि वह अपने मेरु दण्ड को 


“4 


बिल्कुल सीधा रवखे । मेरु दण्ड के सीधे रहने से योगी को स्वाभा- 
विक सुषुम्ना की गति हो जाती है । सुषृम्ना'की स्थिति में ही आत्म 
ध्यान ब्रह्मचितन व योगाम्यास करना चोहिए । सुषुम्ना के चलते 
ही मन स्वतः ही ब्रह्म नाड़ी में प्रवेश करने लगता है और एकाग्रता 
स्वाभाविकता से होने लगती है। आनन्द कन्द विश्वात्मा भगवान 


` श्री कृष्णचस्द्र ने श्रीमद्‌ भगवद्‌ गीता के छठे अध्याय में योगाभ्यास 


करने का एक बहुत सरल व उत्तम विधान लिखा है । जिसको सर्व 
हित के लिए मैं यहां लिख देना चाहता हूँ । 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


१६ Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
योगीयुञ्जीत सततमात्मानं रहसि स्थितः । 
एकाकी यतचित्तात्मा निरा शीर परिग्रहः ॥। | 
शुचौ देशे प्रतिष्ठाप्य स्थिर मांसनमात्मनः । | 
नात्युच्छितं नातिनीयं चैलाजिन कुशोत्तरम्‌ । | 
तत्रेकाग्र मनः कृत्वा यत चित्तेन्द्रिय क्रियः । 
उपविश्यासने युञ्ज्या द्योगमात्म विशुद्धये ।। 
समं कायशिरोग्रीवं धारयन्नचलं स्थिर: । 
संप्रेक्य नासिकाग्र स्वं दिशश्चानवलोकयन्‌ ।। 
प्रशान्तात्मा विगतभी ब्रह्मचारिव्रते स्थितः । 
मनः संयम्य मच्चित्तो युक्त आसीत मत्परः ।। 
युञ्जन्नेवं सदात्मानं योगी नियत मानसः । 
शान्ति निर्वाणपरमां मत्संस्थामधिगच्छति॥ : । 

अर्थात्‌ योगी को चाहिए एकान्त स्थान में यतचित्तात्मा | 
हो करके सब प्रकार की आशाओं का परित्याग करके किसी अच्छे | 

न बहुत नीचे न बहुत ऊंचे आसन पर जिसके ऊपर कोई मृगछाला | 

या कुशा का आसन बिछा हुआ हो मन को एकाग्र करके और | 

इन्द्रियों के वेग को रोक करके आत्म शुद्धि के लिए डैठ कर योग | 
भ्यास करे जिसमें अपने शरीर का संतुलन ठीक ठीक रकखे ।, उसकी 
काया शिर और गर्दैन बिल्कुल समभाग में स्थित हो । अपनी दिशा”! 
प्रदिशाओं को बिल्कुल. न देखे। नासिका के अग्र भाग को देले! 
सब प्रकार से विगत भी होकर प्रसन्नमन से ब्रह्मचयं ब्रत को पाल | 
करता हुआ मतपरायण मच्नचित्त होकर मन को रोककर | 
अभ्यासी इस प्रकार नित्य योगाभ्यास करता है वह निर्वाण प्र 
शान्ति को और मेरे संस्थान को पा जाता है । 


` भगवान्‌ की इस आज्ञानुसार सर्व साधारण को अपना अभ्या 
कम बनाना चाहिए । श्री गुरुदेव ने यदि किसी प्रकार क॑ ई 
विशेष ध्यान धारणा का उपदेश किया हुआ होतो उसको 


2३2 
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भगवान के बतलाए हुए अभ्यास के इस तरीके . को अपनाकर 


'समंकायश्षिरोग्रीव” हो करके “ही करना चाहिए । 

मेरुदण्ड,को सीधा.रखने वाले कुछ आसन इस प्रकार क 
* 'सिद्धांसन:--सीधे बैठ करके अपने बाँये पैर'की ऐड़ी को गुदा 
वार केः नजदीक योमिस्थाँन में "ख्खे और - दूसरी एड़ी लिगनाल के 
ऊपर. उभ दोनों 'पैरों के-पंजे पिडली एवं जानुस्थान के बीच में 
दबे. हुए “हों । इस प्रकार से जलंधर बंध लगा करके संयतेद्रिय: हो 


_. करके भ्रू के बीच के भागं को देखे । इस आसन.को मोक्षद्वार'को 


>, 
>. 


खोलने वाला कहा . गया है। इस आसन प्रर बँठ करके. अभ्यास 


। करने से योगी को जल्दी सिद्धि प्राप्त होती है । इस आसन पर बैठ 


| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
१ 
} 


"य 
} 


| 
| 
| 


कर मुल बंध लगाने से अपान वायु का ऊर्ध्वाकर्षण स्वाभाविक होः 
जाता र एवं वीय॑ वाहिनी नाड़ी दब जाती है। अतः यह आसन 'गृह- 
स्थियों के विशेष लाभ की वस्तु नहीं है। ब्रह्मचारी एवं सन्यासियों 
को इस आसन का विशेषतः अभ्यास करना चाहिए। गृहस्थियों के 
साधारण-अभ्यासःके लिए स्वस्तिक एवं भद्रांसन : उपयोगी रहेंगे । 
उनका. साधारण प्रकार यही है अपने दांये था बांयेपैर की एड़ी 
को गुदो हारःया योनिस्थात. प्र या. लिगनाल के. ऊपर रखने का 


">»्रयत्त॑ न करें क्रेबल मात्र. जानु और पिडलियों के /बीज् में 'पेरों के 


दोनों पंजों को दबांकर “समकार्याश्षरोग्रीव' .होकर गैठ जाये । -ग्रह- 
स्थियों के अभ्यासः के लिए यह आसन उपयुक्त रहेगा। भद्रासन की 
भी प्राय: यही विधि है ।. इसके अतिरिक्त अभ्यासियों के लिए पद्मा- 
सेन भी स्ंव्याधि विनाशक है। 7. 85५७ . 7: 

पद्मासन की विधि:--पद्मासन करने की. साधारण विधि इस 
मकार है । अपने दांये पैर के पंजे को बाये पैर की जंघा पर जमाकर 
जले और बांये पेर को दांये पैर की 'जंघा पर रखकर “समकाय 
शिरोग्रीब होकर भेरुदण्ड.को सीधा रखतेः हुए दोनों हाथों की अंजलिं 
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९८ | 
नीचे जहाँ दोनों पैरों की एड़ी जमी हुई हों वहां | 
Fe व ठोड़ी को छाती में लगाकर भ्रूमध्यावलोकन | 
करे । इसको सर्वव्याधि विनाशकारी पद्मासन कहते हें । अभ्यास | 
के लिए यह भी सब प्रकार से श्रेयस्कर है । इसके अतिरिक्त ध्याना- | 
भ्यास के लिए योगिराज लोग इसी पद्मासन जर कई एक भेद मानते | 
हैं कितु हर व्यक्ति के लिए वह सुलभ नह हो सकते । नियम के | 
अभ्यासियों के लिए सिद्धासन, स्वस्तिकासन, पद्मासन और भद्रासन | 
ही अधिक सरल और श्रेयस्कर हैं । जो लोग अधिक देर तक “समः | 
काय शिरोग्रीब होकर नहीं बैठ सकते हैं वह. लोग सीधा लेट करके 
शरीर को बिना हिलाए इलाए शवासन की विधि से भी ध्यानयोग* 
का अभ्यास कर सकते हैं कितु यह आसन जमीन पर सीधा लेटकर 
या किसी तख्त पर लेटकर करना चाहिए ।: : : वट. 
शवासन विधिः- अधिकतर अभ्यासिनी स्त्रियों के लिए यह | 
विशेष. हितकर हो सकता है किन्तु इसमें भी कुछ पालनीय बात | 
हैं। शरीर को सीधा रक्खा जाए। बिल्कुल स्तंम्भित भाग से रू 
इवास-प्रश्‍वास की गति को समान रक्खे और गुरु उपदिष्ट मार्ग * | 
अपने इष्टदेव का बरावर ध्यान करता चला जाये। ऐसा करणे ते 
थोड़े दिन में ही अवश्य ही मन की एकाग्रता होगी और दिव्यानुभव | 
जारी हो जायेंगे। यह पाँच आसन जिनका मैंने ऊपर जिक्र किय | 
है यह सर्व साधारण के लिए ध्यानाभ्यास के लिये बहुत उपयुक्त है| 
इनके अतिरिक्त गोरक्षासन, वीरासन में बैठकरके भी अभ्यासी लो 
अभ्यास करते हैं । क्योंकि उनमें भौ मेरुदण्ड सीधा रहता है * 
सुषुम्ना की स्वाभाविक गति होती है। | 


व्यायाम के लिए उपयोगी आसन ` 
महामुद्राः-सिद्धासन की तरह से साधारण स्थिति में बी 
के एक पर को लम्बा फ॑ला लें और दोनों हाथों से पैर के अंगूे 
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१८ 
पकड़ लो और दूसरे पे रको मोड़ करके उसका पादतल जंघा और पट्ट 
के साथ सीधा जमा करके ठोड़ी को छाती में लगा करके बैठ जाएँ 
इसी को महामुद्रा कहते है । यह अभ्यास कभी बाँये पेर और कभी 
दाये पेर से बदल बदल कर करना चाहिए । इसके निरन्तर अभ्यास से 

कितने ही प्रकार के रक्त विकारों की निवृत्ति हो जाया करती है। 
जानुशिरासनः-जानुशिरासन और महामुद्रा में केवल इतना 
ही अन्तर रहेगा । महामुद्रा में ठोड़ी को छाती में लगा करके रक्‍खा 


` गया था कितु इस जानुशिरासन में एक पैर को फैला करके दसरे 


2 
25 


श्रोदतल को जंघा व पट्ट के साथ सटा करके फेले हुये पैर के पाद 


“पल को दोनों हाथों से पकड़कर सिर को भुका कर जानु के साथ 


| 


छुआते समय जमीन पर फॅलाया हुआ पैर जमीन के साथ बिल्कुल 
भटा हुआ रहना चाहिए । इसीको जानुशिरासन कहते हैं और यह 
दोनों पैरों को बदल बदल कर किया जा सकता है। यह भी महा- 

मुद्रा की तरह फलदायी है । 
पर्चिमोत्तानासनः-इस आसन में दोनों पैरों को फेलाकर 
दोनों पैरों के भेंगूठों को दोनों हाथों की अंगुलियों से पकड़ लिया 
जाता है, और सिर को झुकाकर दोनों घुटनों पर रख दिया जाता 
। पेट की वायु को बाहर उडियान बंध की विधि से करने पर यह्‌ 


; “आसन कुछ दिन के लगातार अभ्यास करने पर बहुत ही सुविधा 


या जा सकता है। इसके अभ्यास से . वायु पश्चिमवाही होता 

है, पेट की कशता बढ़ती है, मंदाग्नि की निवृत्ति होकर भूख खुब 
लगती है व शरीर का भारीपन हटकर हल्कापन आता है और स्फूति 
बढ़ती है । पश्चिमोत्तानआसन के बाद थोड़ी देर के लिए सीधा लेट 
जाना चाहिए और उसके बाद उत्तानपादआसन कर लेता चाहिए । 
उत्तानपाद:--सीधे लेटे रहकर अपने पैरों को जमीन से एक 

** व| लिःत ऊपर उठा लेना चाहिए । हाथों को जमीन से सटाए 
रसमा चाहिए । इसीको उत्तानपादासन कहते हैं । इसमें परो को 
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थोडा ऊपर उठाकर नीचे व इधर उधर घुमाकर हिलाना चाहिए । अ 
इसे उत्तानपाद आसन का झूला कहते हैं । इसके करने से मल-विस- | 
जेन नाड़ी पुष्ट होती हैँ और कब्ज की निवृत्ति होती है । इसके 
बांद धनुरासन कर लेना चाहिए। | 
धतुरासंनः-इसमें उलटे लेटकर अपने दोनों हाथों से दोनों | 

पैरों को पकड़ कर धनुष आकृति से ऊपर को उतान करना चाहिए। | 
इससे दोनों पेर और दोनों हाथ उतान में आ करके धनुषाकृतिके | 
बन जायेगे। इसीको धनुरासन कहते हैं। इस आसन के करने से 
शरीर की लम्बाई बढ़ती है और स्फूत आती है । धनुरासन के बाद ९ 
शलंभासन करना चाहिए । [ 
` “॒लभासन- शलभासन में अपने हाथ पिछली ओर उल्टा लेट | 
करके जमीन पर जमा करके पैरों को ऊँचा उठाकर छाती के भाग | 
को भी थोड़ा सा उठा देना चाहिए। इसका आकार शलभनाम के | 
पक्षी अर्थात्‌ दिटटी के आकार वाला होता है। उसके बाद में सर्वा" | 
गासन करना चाहिए । 

` सर्वागासनः-सर्वागासन में शनैः शनैः दोनों पैरों को बिल्कुल 
सीधे उठा करके कटिस्थल में दोनों हाथ लगा देने चाहिए जिससे र 
ऊंपर उठे हुये शरीर का संतुलन ठीक बना रहे । इसको सर्वा गान | 
कहते हैं ओर इसकी -करने से सव प्रकार की बात व्याधि दुर 
जाती है । ; 

` मायूरासन:-उल्टे लेट करके दोनों हाथों को जमीन पर ु 
कर और हाथों के कोहनी भाग को पेट के दांये बाँये नाभि के आर्त. 
पास जमा कर सीधे डण्डे के समान सारे शरीर का सन्तुलन 5 क्‌ 
उठाओ और मोर की आकृति से शरीर को मिला दो। ईस 
नाम मायूरासन है। इसको करने रे गुल्मादि रोगों का नाश ८४ 
है और जठसाग्नि बढ़ती व भुले लगती है। यह सब भी | 
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नैत्यिक अभ्यास करने वालों के: लिए -बहुत . उपयोगी हैं । जो लोग 
वीये का ऊर्ध्वाकर्षण चाहते हैं उनको अल्प मात्रा में शीर्षासन करना 
चाहिए । | 
शीर्षासन--शीर्षासन को कपाली भीं कहते हैं और इसमें सिर 
नीचा करके पैरों को ऊपर की तरफ सम भाग में कायम करना 
जरूरी है | शीर्षासन करते हुए ख्याल रखना चाहिए कि अच्छे रुई 
के गहे पर सिर के आस पास हाथ लगोकर कपाल भाग को नीचे 
जमीन पर रखकर पैरों को ऊपर की ओर सीधे कर देना चाहिए । 
,' „सीको शीर्षासन कहते हैं । शीर्षासन के गुण बहुत अधिक हैं । विशे- 
^ /षेत यह मनुष्य को ऊर्ध्वरेता बनाता है । शनै: शनैः अभ्यासं करने 
` से प्रमेह, स्वप्नदोष आदि की बीमारी सब नष्ट हो जातीं हैं, किन्तुं 
स्याल रखना चाहिए कि इस आसन को अधिक देर तक न्‌ किया 
भाय हमारे शास्र का कहना है कि ._. . ., 
अधः शिरश्चोध्वंपादः क्षंणंस्यात्‌ प्रथमे दिने 
. अर्यात्‌ इस आंसन को पहले दिन एक क्षण ही करना चाहिए । 
शन: शनेः इसको बढ़ाया जा सकता है। अन्य सर्वांगासन व 
पश्चिमोत्तानासने भी शने: शनेः थोड़े थोड़े अभ्यासे क्रमं से बढ़ाने 
. चाहिए । नैत्यिक अभ्यास के लिए इतना ही यौगिक व्यायाम पर्याप्त 
'६। हमारे आचायों ने आसन, बन्ध, मुद्रायें व प्राणायाम आदि का 
बहुत काफी वर्णन किया है किन्तु ने त्यिक व्यायाम करने वाले केलिये 
इतने ही. आसन काफी लाभदायक रहेंगे। ' .. म 
भाणायाम च मन की एकाग्रता अ आ जी 
- पुस्मृति का लेख है - दह्यन्तेष्मायमानानां धातूनांहि यथा मलाः । 
कः तथेन्द्रियाणां दह्यन्ते मलाः प्राणस्य नित्रहात्‌ ।! 
ने जिस प्रकार सोना, चांदी आदि धातुओं के मल आग में: 
नि से जल्‌ जाते हैं उसी प्रकार, इन्द्रियों के मल प्राणायाम करने 
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से जल जाते हैं और वह सूक्ष्म तत्त्वों को ग्रहण करने वाली बन 
जाती है। इसलिए मन की एकाग्रता के लिये प्राणयाम भी परमाव 
$यक है। शास्त्र का लेख है-- 
यत्र मनो लीयते तत्र घ्राणो लीयते । 
यत्र प्राणो लीयतै तत्र मनो लीयते ॥ 
अर्थात्‌ जहाँ पर मन लय होता है वहीं प्राण लय हो जाया 
करता है और जहाँ प्राण लय होता है वहीं मन लय हो जाया करता | 
है। अर्थात्‌ मन और प्राण का बिल्कुल अभिन्न सम्बन्ध है । अतः यि 
अपने मन को हम रोकना घाहते हैं तो प्राण वायु पर निग्रह करना, ¢ 
भी बहुत जरूरी है । -- केकी 
प्राणायाम की विधि. | | ँ | 
प्राणायाम करने वाला व्यक्ति सिद्धासन, स्वस्तिकासन या पद्मा- 
सान से गैठ करके प्राणायाम करे | प्राथमिक अभ्यास भी प्रणव की 
६ मात्रा गिनते हुए बाई नासिका से धीरे-धीरे प्राण के अन्दर ले. | 
ज।ये। जब प्राण भीतर जा चुके तो ठोड़ी छाती के साथ लगादे व | 
उस नित्य चेतन का ध्यान करते हुये प्राण को भीतर रोके रहे | जब | 
तक १२ बार प्रणव का जाप न हो जाये तब तक प्राण को छोड़े | 
नहीं । बारह बार मंत्र का जाप हो जाने के बाद नौ वार मंत्र & 
जपते हुए दाहिनी नासिका से शनेः शने: प्राण को छोड़ दें। | 
इसी प्रकार से फिर दुबारा दाहिनी नासिका से छः बार मंत्र का जाप | 
करते हुए प्राण को भीतर ले जायें भौर १२ बार मंत्र का जाप करते 
हुए कुम्भक की विधि से ठोड़ी को छाती में लगा करके प्राण को 
रोके रहें और बाद में ८ बार मंत्र का जाप करते हुए शतः i 
वाई नासिका से प्राण को छोड़ दें । जिस समय प्राण को छोड़ें उस 
समय पेट को सिकोड़ते चला आना चाहिए । इसी को उड्डियान बर्षै 
कहते हैं । प्राणायाम करते समय मूल द्वार गुदा का आकुञ्चन ९ 
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अर्थात्‌ मूल वन्ध लगाए रहे । रेचक करते हुए उड्डयान बन्ध और 
पूरक करने के बाद कुम्भक कौ स्थिति में जलंधर बत्ध लगाना 
चाहिये इसी प्रकार यह प्राणायाम २-३ बार बदल बदलकर किया 
जा सकता है । इस प्राणायाम को नाडी शोधन प्राणायाम कहते हैं । 
इसका शनैः शनैः अभ्यास करने से मन की एकाग्रता बढ़ने लगती है 
व नाडी शुद्धि हो जाती है । 


भस्रिका प्राणायाम 


7 भिका प्राणायाम योगी को पद्मांसनं पर बैठकर करना चाहिए 
<2,/ और उसमें प्राण को ले जाते और निकालते हुए लुहार की धौंकनी 


के समान प्राण की गति को चलाना चाहिए। यह प्राणायाम पांचों 
प्राण वायुओं पर कन्ट्रोल करता है । यदि वज्त्रासन में शक्तिचालिनी 
मुद्रा को करते हुए इस प्राणयाम को किया जाए तो कुण्डलिनी शक्ति 
का प्रबोध होता है और समाधि द्वार खुलता है। ` साघारण रूप में 
भी इस प्राणायाम को करने से मन की एकाग्रता बढ़ती है और 
थोड़े दिन के अभ्यास के वाद ही योगी को सभ्प्रश्नात योग का 
आरम्भ हो जाता है और इसके फलस्वरूप बड़े-बड़े दिव्यानुभव जारी 
हो जाते हैं.। इसलिये मन की एकाग्रता को देने वाले इन दोनों नाड़ी 
शोधन प्राणायाम और भिका प्राणायाम का थोड़ा सा-जिक्र कर 
दिया है। . 


भुड़ीनाद और मन को एकाग्रता कै 

बहुत से साधु लोग मन की एकाग्रता के लिए 'भृरज्ञीनाद का 
अभ्यास किया करते हैं। मन का संयमन बाह्य और अभ्यान्तर दोनों 
कुम्भको से होता है किन्तु फिर भी इस विषय में बाह्य कुम्भक का 
अभ्यास बहुत से अभ्यासियों के मत में श्रेष्ठतम है । महात्मा लोग 
लम्बे स्वर से प्रणव का उच्चारण करते हैं । प्रणव का उच्चारण 
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करके उसमें भुंगी के नांद को सुनने का प्रयत्न करते हैं । प्राणवाथु 
को भीतर खींचकर'जलंधर बन्ध लगादें औरं उसके वाद लम्बे स्वरं 
से प्रणव ध्वनि के साथ उसका रेंचन करें और भौरे के गु जार. की 
तरह ङकाराम्त ध्वनि का गले और नाक के सम्बन्ध में उच्चारणं 
करते रहे, इसीको भू गीनांद कहते हैं। इसके अनवरत अभ्यास करने 
से अवश्य मन को एकाग्रता बढ़ती है । ८ 


शाम्भवों मुद्रा 


जो लोग शाझ्भवी मुद्रा'का अभ्यास करते हुये भ्रू-मध्य दृष्टि 
करके उस निरवलम्बः को देखने का प्रयत्न करते हैं उनको श्री गुरु- 
देव की कृपा से. बहुत ही जल्दी सफलता प्राप्त होती है व अपने 
आपको शिवमय देखने लगते हैं। यह शाम्भवी मुद्रा राजयोग और 
हठयोग दोनों प्रकार से की जांती है व सर्वंशाख्र गोपिता-और सवं 
मान्य है। इसी प्रकार से षण्मुखी मुद्रा के अभ्यास से भी जल्दी 
मन पर नियन्त्रण होता हैं । न 


षण्मुदीः मुद्रीः” ` ` 
सिद्धासन या पद्मासन.से. समकाय शिरोग्रीवं हो करके योगा- 
भ्यासी अवलं भाव से बैठ और दोनों कानों और दोनों हाथों के 


अंगूठे, दोनों हाथों पर दोनों तर्जनी और मध्यमा और नासिका. 


रंध्रों पर अमामिका और कणिका मुख द्वार तक फेला कर 'रवखे । 
इस प्रकार योगी ध्यानस्थ हो करके भू-मध्य, चिन्तनःकरे य़ा. नादाछु' 
संधान करे तो जल्दी ही मन क्रो.लयता प्राप्त होती है।यह, सब साधन 


हमारे आचार्यो ने अपने. अनुभव के आधार पर.स्थान स्थान पर अपने, 


ग्रन्थो में वर्णन किये हैं। 
स्वाध्याय व मनः की एकाग्रता 
हमारे शात्रों में स्वाध्याय की बहुत बड़ी महिमा. लिखी हैं ' 
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स्वाध्यायशील व्यक्ति अवश्य अपने चरम्‌ लक्ष्य को प्राप्त कर लेंतां 

है। भगवानु: पतंज्ञलि देव स्वाध्याय की महिमा बतलाते हुए स्पष्ट 

लिखते हैः:-- . 7 5; £ 
`. "स्वाध्यायादिष्ट देवता सम्प्रयोगः |” 

अर्थात्‌ स्वाध्यायशील व्यक्ति को अपने इष्टदेव के दर्शन अवश्य 

होते हें । महषि व्यासदेव इस सूत्र के अर्थ में अपने भाष्य में लिखते 

हैं-“देवा, ऋषयः, सिद्धाश्‍च स्वाध्यायशीलस्य दशनं गच्छन्ति, 


स ts कार्य्ये चास्य. वतेन्त इति ।” अर्थात्‌ देव लोग, ऋषि लोग व सिद्ध 
"3४ लोग स्वाध्यांयशील व्यक्ति की आंखों के सामने जाते हैं व उसके 


कार्यो को सफल करते हैं ।. 
स्वाध्याय के दो भेद 


_ प्रणवादि पवित्राणां जपः स्वाध्यायः, मोक्ष शास्त्राणां 
अध्ययनं वा स्वाध्यायः । अर्थात्‌ परमात्मा के पवित्र नाम ओंकार 
आदि का जप करना स्वाध्याय कहलाता है या मुक्तिदाता शास्त्रों 
का पाठ करना स्वाध्यायं कहलाता है । बहुंत से सन्त अमना 
कार्य-क्रम इस प्रकार का बना लेते हैँ किः जिसमें वह २ घन्टे या हे 
घन्टे लगातार किसी मंत्र का जाप करें और उसके बाद वंह 


~, , लोग उपनिषदों का या गीता, रामायण या शिवं .सहख नाम कां 


पाठ किया करते हैं । ऐसे कार्यक्रम से जब थोड़ा मन थक जाएतों 
वह-ध्यान का अभ्यास किया करतें हैं स्वाध्याय के निरन्तर अभ्यास 
से मंत्र स्वभाव से ही मन में प्रवेश कंर जाता है और मंत्र के मन में 
प्रविष्ट हो जाने के बाद यदि हम अपने इष्टदेव का ध्यान करते 
लगते हैं तो उनका साक्षात्कार बहुत जल्दी हो जाता है । योग दशनः 
में भगवान्‌ व्यासदेव ने इस विषय में लिखा हैः-स्वाध्यायाद्योगः 
मासीत योगात्‌ स्वाध्यायमामनेत्‌ । स्वाध्याय योग सम्पत्त्या परमात्मा 
प्रकाशते : अर्थात्‌ योगाभ्यासी. स्वाध्यायः के बुल से . समाधि को 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


२६ Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
माप्त करे और समाधि से स्वाध्याय का विचार करे। स्वाध्याय 
और योग दोनों की सम्पत्ति से परमात्मा का प्रकाश होता है । कितु 
आजकल के समय में मनुष्य अधिक प्रयत्नशील नहीं रहता, क्योंकि 
इस अन्तविद्या की उसको विशेष आवश्यकता नहीं मालूम होती । 
कर्मठ व्यक्ति को स्वाध्याय का क्रम इस प्रकार का बनाना चाहिए 
कि वह्‌ अपने चरम लक्ष्य को स्वाध्याय के ही बल से प्राप्त कर सके । 
किसी भी मंत्र का हम अपनी जीभ से इतना जप करें कि वह मंत्र 
जप से उठ जाने के बाद भी कुदरती मन में घूमता ही रहे। हम 
अपने मन को मंत्र जप से हटाना भी चाहें तो भी न हटें । ऐसा हो 


जाने के बाद हमें यह सन्तोष नहीं कर लेना चाहिए कि अब तो * 


हमारा यह मंत्र बिना जपे ही मन में घूमता है तो अब हमें इसके 
जपने को ही क्या आवश्यकता है । यदि इस वृत्ति की प्रधानता को 
मानकर हम अपने जप रूप स्वाध्याय को हटा देते हैं तो यह-बनती 
हुई स्थिति कुछ ही दिनों में पूर्ववत्‌ हो जाती है। इसलिए मंत्र. के 


मन में प्रविष्ट हो जाने पर भी कम से कम ६ महीने अनवरत मंत्र. 
का जप करते ही रहना चाहिए । इस प्रकार लगातार.जप करते. 
रहने पर मंत्र का मन में घूमना बहुत बढ़ जाए तो फिर इस उपांशुः 


जप को छोड़कर मानस जप की आदत डालनी चाहिए । यदि हम 
३ घंटे लगातार मानस जाप कर लेते हैं और इस प्रकार ३ घंटे का 
क्रम लगातार ६ महीने चलता रहे जिसमें हमें कोई नींद या आलस्य 
आदि न सताये तो वही मंत्र बुद्धि में प्रवेश कर जाता है और मंत्र 
के बुद्धिगत हो जाने के बाद स्फुट घ्रज्ञालोक अनायास ही होने 
लगता है । तरह-तरह के तेजोमय हृश्य इस योगाभ्यासी के सामने 
आने लगते हैं । ऐसी स्थिति उपलब्ध हो जाने के बाद इस योगी 
को फिर जप करने की आवश्यकता नहीं रहती उसको थोड़ा सा 
चिंतन मात्र से अनायास ही समाधि प्राप्त हो जाती है । स्वाध्याय 
को पराकाष्ठा पर पहुँचा लेने के बाद साधक को चाहिए कि वह 
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अपने इष्टदेव का मानस पूजन किया करे । मानस पुजन करने वाले 
व्यक्ति को बहुत जल्दी ही प्रज्ञालोक हो जाता है और उसके इष्ट 
देव समाधि में हर समय उसके सामने बने रहते हैं। 


मानस पुजन कौ विधि 


जिस समय हम मानस पूजन के लिए अभ्यास में बैठे उस समय 
मेरुदण्ड को सीधा रखकर हृदय देश में अपने इष्टदेव का मानस 
स्मरण करें। एक प्रकार से कल्पना से उनको अपने हृदय में बेठा 
लें जिस समय वह कल्पना से हृदय में बैठ जायें तो मन की कल्पना 
से ही शुद्ध जल से उनके चरण धोयें। चरण धोने के बाद उनको 
आचमन करायें आचमन कराने के वाद स्नान करायें । स्नान कराने 
की अवधि बढ़ाई जा सकती है । पहले साधारण जल से स्नान करायें 
फिर गंगा जल से स्नान करायें फिर दिव्य गंगा जल से स्नान करायें 
इस प्रकार स्नान कराने के बाद उनके शरोर को पौंछें और वाद में 
उनको वस्त्राभूषण अर्पण करें । वस्त्राभुषण अर्पण करने के बाद 
अब उनको किसी अच्छे खाद्य पदार्थं का भोग लगायें धूप दीप नेवेद्य 
अर्पण करें । वाद में उनकी काल्पनिक आरती करें । आरती करने 
के बाद उनके सामने बैठ जायें और मंत्र का मानस जाप शुरू कर 
दें । एक बार एक मंत्र कहें और नमस्कार करलें। इस प्रकार के 
नमस्कार करने का १०१ बार का या १०८ बार का नियम बनाले । 
ऐसा कर लेने के बाद फिर स्वाभावतः ही जप करते रहें । २ या ३ 
घन्टे अनवरत जप करने के वाद फिर हम अपने इष्टदेव,का ध्यान 
करने बैठ जायें उसी प्रकार कल्पता से उनको gh हृदय में स्मरण 
करते रहें और अपने इवास-प्रश्‍वास उनके चरण में अपित करते 
रहें । | 
श्वास-प्रशवासों में मंत्र जप की विधि 

काफी स्वाध्याय के बाद जब अपने इष्टदेव का ध्यान करने बेठें 
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तो जिस मंत्र का हम जाप कर रहे हैं वही मंत्र अपनी इवांसंधारा से 
अपने इष्टदेव के चरणों में अपित करदें और फिर वहां से ही श्‍वास 
को उठायें श्वास लेने की की आवाज के साथ अपने अन्दर 
उनके चरणों से एक तेज धारा को और अपने मंत्र. को अन्दर खेच 
लें । इस प्रकार निरन्तर इवास-प्रश्‍वास में मंत्र का जाप करने से 
स्वतः ही एकाग्र मन हो जाता है क्योंकि प्राण और मन की बिल्कुल 
अभिन्नता है। 

यत्र मनो लीयते, तत्र प्राणो लीयते । 

यत्र प्राणो लीयते, तत्र मनो लीयते ॥ F 


अर्थात्‌ जहां मन लय होता है प्राण स्वाभावतः ही वहाँ लीन. 
हो जाता हैं और जहां प्रण लय होता है वहां मन स्वभावतः ही: 
लीन होजाया कंरता है, अतः इवास-प्रश्‍वासों में मंत्रः का-जाप कस्ताः 
ही मत्त की एकाग्रता का एक संरल और सहज साधन हे । इसमें 
अवश्य सफलता मिलती है । र 


दिव्य परमाणु व मन की एकाग्रता . |... . .. . 


यदि हम किसी ऐसे स्थान में बैठकर अभ्यास-करें जहाँ..पर. 
किसी, सिद्धः योगिराज ने निवास. किया हो तो. उस. वातांवरण: 
में मनः सब. प्रकार सेः शान्त रहता है । हमारे पूर्वजों. का; कहना. % 
4 + ८. डी 
- ४ यस्मिन देशे वसेद्योगी ध्यान योग विचक्षण: । 
सोऽपिदेशो भवेत्‌ पूतः किम्‌ पुनस्तस्य बान्धवाः॥ `= ` ` 


ति जिस देश में एक ध्यान योगी निवास करता है वह देश 
पवित्र हो जाता है फिर उसके भाई ब॒न्धुओं का तो 
जहाँ पर मनुष्य वास करता है । उसकी नासिका 
परमाणु हर संमय निकलते रहते हैं| -वह परमाणु 
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जिसकी जितनी बढ़ी हुई आत्म शक्ति होती.है उतने ही चमकदार 
व प्रभावशाली होते हैं। संसार का एक नियम है और वह यह 
कि बड़ी शक्ति छोटी शक्ति को अपने अन्दर विलयकर लेती है । इसी 
नियमानुसार सिद्ध सेवित स्थात में उस योगिराज के नासिका ररंधरो 
से निकले हुए परमाण वहां के वायु मण्डल के अन्दर रहा करते हें । 
जब. कोई साधारण व्यक्ति वहाँ बैठकर अभ्यास करने लगता है तो 
उसके साधारण परमाणुओं कों योगिराज के तेजस्वी परमाणू अपने 
न्‌ अन्दर विलय कर लेते हैं और उस 'अभ्यासीः साधंक का मन योगि- 
१ राज के मन की ताकत से' अपने ऑप क्लीन होने लगता है और 
` तरह तरह के दिव्य हश्य उसके सामने आने लगते ह 1 इसलिए भन 
की एकाग्रता चाहने वाले साधक को अपना अभ्यास किंसी महापुरुष 
से सेवित स्थान में रहकर करना चाहिए । वहां पर 'रहने से उसको 
स्वाभाविक ताकत मिलेगी और उसका मन स्वतः ही एकाग्र होकर 
समाहित हो जायेगा 1. श्री सिद्ध गुफा सवाई मेरे “गुरुदेव सिद्धों के 
महासिद्ध योग-योगेइवर प्रभु श्री रामलाल जी महाराज के चरणार- 
निन्द से पवित्र स्थान हैः किसी समय नेपाल हिमालय को जाते 
समय श्री प्रभुजी ते कुछःसमय यहां निवास किया'था। उसीके परि- 
णाम स्वरूप अभी तक भी वहां का यह दिव्य चमत्कार है किजो 
अभ्यासी गुफा में बैठ करके अप्रने अभ्यास को करता है तो उसको 
स्वतः ही मन की एकाग्रता हो जाती है। यद्यपि आजकल श्री सिद्ध 
गुफा पर हरसमय भीड़ बनी “रहती है और चेत्र सुदी रामनवमी 
को तो-यहाँ पर बीसियों हजार आदसियों का भारी मेला लगता है॥ 
इस गुफा की रज को चाट-चाठ करके लोग अपने आपको धन्य और 
कृतार्थ करते है । जिला-महेर्द्रगढ़ में झोझू कलां एक स्थान है वहां 
एंक टूटा हुआ पहाड़ 'पड़ा:है।उसमें एक महात्मा की भग्तावशेष गुफा 
निकली । वहां भी इसी प्रकार की चमत्कृति हैं। जो लोग वहांबेठ 
= करुअंपना किसी ` भीप्रकारःक्रा स्वाध्याय या अनुष्ठान करते हैं 
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|  उत्तको अवश्य सफलता मिलती है। इसलिए मन की एकाग्रता 
__ चाहने वाले व्यक्ति को सिद्ध सेवित स्थोन का सहारा अवश्य लेना 
चाहिए! कदाचित्‌ किसी ऐसे महापुरुष का सान्निध्य प्राप्त हो जाये 
तो फिर कहना ही बया है । भगवान्‌ पतंजलि देव ने योग-दर्शन में 
अपने स्वयं मुखारबिन्द से कहा हे:--वीतराग विषयं वा चित्तम्‌ 
अर्थात्‌ वीतराग पुरुषों के चित्तों में चित्त, मन में मन, बुद्धि में बुद्धि 
ओर अहंकार में अहंकार विलय कर देने के बाद स्वतः ही समाधि 
होने लगती है । अतः मनुष्य मात्र को चाहिए कि ऐसे किसी दिव्य 
स्थान में ही अपना अभ्यास आरम्भ करें । 


नियमानुवत्तिता 


i जो लोग अपने अभ्यास के नियमों का वा विधिवत्‌ पालन करते 
ह. हैं और 'युक्ताहार विहार' रहते हैं उनकी स्थिति उत्तरोत्तर बढ़ती 
रहा करती हैं । नये साधक के लिए अभ्यास काल सुबह ५ से ७ बजे 
तक परम उपयोगी है । इसको ब्राह्म मुह्॒त कहा गया है। इस समय 

. मस्तिष्क की सब शक्तियां केन्द्रित होती हैं और सबल होती हैं और 
` दुसरी बात उस समय सिद्धो की दष्ट हुआ करती है जो स्वतः ही 
एकाग्रता की जनक है । इसलिए अपने नियमों को पक्का रखते हुए 
_ समय का उल्लंघन न होने दें । हजारों कार्यों को छोड़कर अभ्यास 
के समय अवश्य ही अपने अभ्यास पर गेठ जायें ऐसा कुछ समय 
लगातार करने पर साधक को यह अनुभव होगा कि कदाचित्‌ वह 
ल में भी किसी लापरवाही से वर्षों से अभ्यास में आया हुआ वह 
मय उल्लंघन कर भी दे तो भी जहां भी वह साधक होगा अपने 
आप हो उस समय मन अभ्यास में लगने लगेगा। इसलिये साधक 
को चाहिए न वह नियमानुवर्तिता का पूरा पूरा पालन करें । इसके 


का स्थान भी एक निरिचत रक्‍खे । सद्गृहस्थ | 
>एक' छोटा कमरा इस प्रकार का बना लें जिसमें _ 


न 
atrasal Singh Collection F 


4 
क 
है 
| 

4 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


३१ 


ध्यानाभ्यास के अतिरिक्त कोई और किसी भी प्रकार का कार्य 
बिल्कुल न किया जाये । ऐसा करने पर उस स्थान के परमाणु इस 
प्रकार के बन जायेंगे कि उसमें कोई व्यक्ति चंचल प्रकृति का होने 
पर भी थदि उसमें प्रवेश करेगा तो उसका मन भो स्वतः ही एकाग्र 
होने लगेगा और जो साधक वहां बैठकर नियम से अभ्यास करता 
हैं उसके लिए तो वह सिद्ध स्थान है ही इसके साथ साथ अभ्यासी 
साधक को अपने अभ्यासकालीन वस्त्र भी अलग रखने चाहिए। 
वस्त्र शुभ इवेत वणं के हों और वह अभ्यास के समय ही पहने जायें 
भभ्यास के अतिरिक्त समय में .उतार कर वह किसी खास स्थान 
® पर रख दिये जायें । मुझे एक घटना का स्मरण आता है क्रि एक 
बार एक ब्रह्मचारी अपने एकांत वास अभ्यास के लिए श्री वृन्दावन 
आये उनको किसी एक गृहस्थी ने एक लिहाफ नया भोढ़ने के लिये 
उनको दे दिया । वह उस लिहाफ को लेकर के श्रीवृन्दावन आये । | 
उसको ओढ़ करके अपने अभ्यास में बेठे। ज्योंही ब्रह्मचारी ने 
अभ्यास करना शुरू किथा तो ब्रह्मचारी के आश्चर्यं का ठिकात्ता न 

रहा । उसको उत्तम ष्यानस्थिति नियम से होती थी और बड़ेबड़े 
दिव्य. अनुभव होते थे किन्तु उस दिन का यह बड़ा भारी आश्चर्य - 
था कि उसके अभ्यास में उसके सामने एक युवती स्त्री आती थी 
और वह कामुकता पूर्ण बिलासियों जैसे अभिनय करती थी। 
ब्रह्मचारी बार बार सचेत हुए, किन्तु बारबार सचेत होने पर भी यह 
हृद्य उनकी आँखों के सामने से न हटा । ब्रह्मचारी पुनः पुनः विचार 
करते थे कि आज यह वया माया है। बाद में उनकी इस व्याकुलता 

को देख करके श्री गुरुदेवजी ने ध्यान में प्रकट होकर आज्ञा दी कि. 
तुम इस वस्त्र को उतार दो तो तुम्हारी स्थितिपूवंवत्‌ बन जायेगी॥ | 
परिणाम कुछ दिन के अन्दर यथार्थ आ गया। ब्रह्मचारी ने उस _ 
वस्त्र के बारे में पूछ ताछ की तो वह वस्त्र नया अवश्य था किन्तु 
किसी युवती स्त्री ने कुछ दिन उसका. उपयोग अवश्य कर लिया. 
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था । इसलिए अभ्यासी साधक - को चाहिए कि वह अपने ही वस्त्र 
पहिने अपने ही व्रिस्तर पर सोये ।: भगर वह विरक्त है तो बिल्कुल 
भी उसे.किसी के वस्त्र नहीं लेने चाहिए । - फु 
ध्यान निमथन | विच 
. हमारे शास्त्र. का सिद्धान्त हैं 'अति शय रगड़ करे जो कोई, 


अनल प्रकट चन्दन ते होई/' जो व्यक्ति अतिशय रगड़ करता है तो 
चुन्दुन में से भी आग प्रकट हो जाती है ॥ शास्त्र का-लेख है:-- 


स्वदेहमरणिकृत्वा प्रणवं ` चोत्तरारणिम। ` ५, 
'ध्याननिर्मंथनाभ्यासात्‌ देवं पश्येरणिनिगृढबत्‌ ॥ | 8 


' . अर्थात्‌ अपने शरीर को अरणि बंनाथे और प्रणव को उत्तराणि 
फिर ध्यान के निर्मेथन से छुपे हुए देवता को देखले'। अर्थात्‌ प्रणव 
का इवास-प्रवासो से जाप करे। यहं कुछ' इस प्रकार के साधन हैं 
जिनके करने से मनुष्य को सफलता अवश्य प्राप्त होगी । इस लेख 
में पीछे मानस पूजन का एक विधान लिखा है उसी प्रकार अभ्यास 
करते वाला व्यक्ति राजि को सोने से एक घंटा पहले यदि:किसी मंत्र 
का जाप करना शुरू कर देता है और अपनी खाट पर लेटकर स्वप्न 
लेने की भाँति अपने मन को केलाश गोलोक्रधाम या साकेत, शिवलोक ८ 
कृहीं पर भी पहुँचा दे और कल्पना से.वहां के चित्रण खेंचता 'हुआ 
सोजायेःतो उसकी वृत्ति सारी रात्रि भजन करेंगी अनुभवी संतों 
ने कहा है-कि 'सोता तो सबसे भला जो कोई जाने सोथ, अन्तर ली 
रग हे सहजहि सुमिरन होय ॥” उपरोक्त तरीके से जो मनुष्य ४, 
'प्रकार से करेगा तो अवश्य ही डंसंकी नींद योग निद्रा 
[में परिवर्तित हो जायेगी और उसका सोना सार्थक होजायेगा; 
करेगा कि यह उसकी बहुत बड़ी विजय है न्तु 
3 ; IHR 
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ये सव साधना करते हुए मनुष्य को अपनी इन्द्रियों पर नियंत्रण 
रखना बहुत आवश्यक है । जिस साधक की इन्द्रिये चंचल हो जाती 
“हैं व वह भोगी भोक्ता वना रहता है, तो उसकी शक्ति क्षीण होती 
रहती है और वह अपने चरम लक्ष्य को नहीं पा सकता | इन्द्रिये 
जितनी २ अपने विषयों में प्रवृत्त होगी उतनी ही उसकी भोग 
बासनो बढ़ती चली जायेगी । कामनायें भोग से शान्त नहों होती 
प्रत्युत उनकी चंचलता और बढ़ती हुई चली जाती है । जो मनुष्य 
अपनी इन्द्रियों पर निग्रह नहीं करता उसकी मन की एकाग्रता 
अवश्य नष्ट हो जाती है । श्री भदभगवद्‌ गीता के दूसरे अध्याय में 
भगवान जगदात्मा श्री कृष्ण ने अर्जुन को. उपदेश देते हुए स्वयं 
अपने मुखारविन्द से कहा है :-- 
इन्द्रियाणां हि चरतां यन्मनोऽनु विधीयते । 
तदस्य हरति प्रज्ञां वायुर्तावमिवाम्भसि। 
तस्माद्यस्य महाबाहो निगृहीतानि सर्वेश: । 
इन्द्रियाणीन्द्रियार्थ भ्यस्तस्य प्रज्ञा प्रतिष्ठिता । 
अर्थात्‌ यदि हम अपने मन को इन्द्रियों के पीछें लगा देते हैं तो 
इन्द्रियों के वश में गया हुआ वह मन बुद्धि को इस प्रकार हूर लेता 
है जिस प्रकार वायु, पानी के अन्दर नाव को खींच कर ले जाया 
` करती है। इसलिए जिस व्यक्ति ने इन्द्रियों के विषय से अपने मतत 
को निकाल लिया है उसकी बुद्धि प्रतिष्ठित हो सकती है। जोत वह 
ही व्यक्ति समाहित हो सकता है । इसलिये स साधनों को 
करते हुए मनुष्य को ब्रह्मचर्यं पालन का और भी विशेष ख्याल 
रखना चाहिए । हमारे शास्त्र कहते हे $ 


वीर्यं हि तद्‌ ब्रह्म . . 


द्र. 


Bs 
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` प्रतिष्ठायां वीर्यलाभः" अर्थात्‌ जो लोग ब्रह्मचारी रहते हैं उनका 
र 'वीर्यवल उत्तरोत्तर बढ़ता रहता है। साधन करने वाला एक 
` ब्रह्मचारी शक्तिपात की योग्यता रखता है | इस सूत्र का भाष्य करते 
` ` हुए व्यास जी महाराज ने लिखा है :-- 
यस्य लाभाद प्रतिघानू गुणानुत्कर्षयति। 
सिद्धश्च विनेयेषु ज्ञानमाधातुसमर्थो भवतीति ॥ f 
अर्थात्‌ जिसके धारण करने से मनुष्य ज्ञानादि उज्ज्वल गुणों _ 
का आकर्षण कर लेता है और उत्तमोत्तम ज्ञान वृद्धि से अणमादिक | { 
शक्ति लाभ हो जाने के बाद अपने शिष्यों में शक्तिपात करने की 
¢ क | 
योग्यता को धारण करता है। इसलिए उत्तमोत्तम साधना करक, 
` हुए अपने आपको संयमित रखना और बुद्धि को प्रतिष्ठित रखना | 
आव्यक है । हमारे शास्त्रों में बुद्धि को सारथिकी उपमा दी। | 
इन्द्रियों को घोड़े बतलाया गया है। मन को लगाम, इस शरीर को | 
रथ, आत्मा को राजा, बुद्धि को सारथि बतलाया गया है :-- | 
आत्मानं रथिनं विद्धि शरीरं रथमेवतु 
Er? ' ' बुद्धिन्तु सारथि विद्विमनः प्रग्रहमेवच | 
Rt इन्द्रियाणि हयानाहुविषया स्तेषृ गोचरान्‌ 
कशे आत्मेद्रिय मनोयुक्त भोक्तेत्या हुम नीषिणः | 


'  इसलिएक्योंकि बुद्धि मनुष्य को सारथि है और इन्द्रियें घोड़े | 
. हैं। सारथि यदि घोडे पर निग्रह नहीं करेगा तो वो कहीं भी 
कुमागे पर डाल सकते हे । अतः इन्द्रियों पर नियन्त्रण करके ही 

हुम परम श्रेय भागी हो सकते हैं। मनुष्य के शरीर में ज्यों-ज्यों वीर्य 

# का कोष बढ़ता चला जाता है। त्यों त्यों उसका शरीर देव शरीर 

चला जाता हे और बृद्धि प्रतिष्ठित होती चली जाती है। | 
| Se अध्याय में अपने मुखारबिन्द से स्थित _ 
यो के नियंत्रण का सीधा आदेश दिया है । 
चायं क्रु्मोऽङ्गानीव सर्वशः 
भ्यस्तरथप्रज्ञा प्रतिष्ठिता 
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अर्थात्‌ जिस प्रकार से कछुआ अपने को सिकोड कर 
र कर लेता है । इसी प्रकार जो मनुष्य अपने मन को हि य 
$ ले आता है | उसकी बुद्धि प्रतिष्ठित हो जाती है । और न्यु 
साधनों का भान करने लगती है । 
नास्ति नादि सदमोलयः की 
नादानुसंधान के समान जल्दी लयता प्रदान करने वाला दुसरा 
कोई सांधन नहीं है । आजकल भारतवर्ष में स्थान स्थान पर 
हरिनाम संकीतेन की ध्वनियाँ सुनाई देती हैं वो भी एंक मन की 
एकाग्रता का प्रमुख साधन है, क्योंकि संकीर्तन करने से हर व्यक्ति 
की ध्वनि मिलकर एक हो जाती है और वह ध्वनि मन को पकड़ते 
वाली हुआ करती है। पुराणों में नाम संकीर्तन के विषय में 
भगवान विष्णु ने अपने मुख से कहा है :-- ध 
नहूं वसामि वैकुण्ठे योगिनाम हृदयेनच 
मद्भाक्तायत्र गायत्ति तत्र तिष्ठामि नारद 
अर्थात्‌ हे नारद मेरे रहने के दो स्थान प्रसिद्ध हैं वेकुण्ठ और 
योगियों का हृदय । किन्छु इन स्थानों में रहते हुए भी जहाँ ड भक्त 
प्रेम पूर्वेक गाया करते हैं, वहाँ मैं रहता हूं। इन इलोकों का अथ 
योगियों के हृदय को भगवान छोड़ देते हैं । 
न वैकुण्ठ और योगियों का हूदय ही है 
अवत लोग संकोतंन करते 
लगते हैं, उनकी भक्ति विशेष से आठ"्ट हुए ईश्वर उनके पास रहा 
'सी पुस्तिका में ऊपर बतलाये हुए साधनों 
भिवत्‌ मंडल बना करके साज, वाज, 


| हमारे आश्रमों में रात्रि के केस 


आरत द रि क की की र 
र रत्तीके बा नर्वाणाष्टक बोलत एड में लिखा है उसमे 
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३६ 
, ५०8 हे “कि हि 'भापधमामीश शंभो” 'नमामीश शंभो' इस प्रकार 
कोह स्थान २ पर सामूहिक सकीतंन करते समय इस प्रकार 


ध्नी ध्वनि का उच्चारण सासूहिक रूप से करते हैं तो यकायक 
उनका मन एकाग्र दिखाई देने लगता है और उनको विविध प्रकार 
` के दिव्यानुभव जारी हो जाते हैं एकाग्रमन वाले व्यक्ति यदि इस 
प्रकार की घ्वनियों का अपने मुख से उच्चारण करें तो उनके मनों 
के अन्दर एकाग्रता अवश्यम्भावी हैं। क्योंकि योग की वर्णमाला मन 
की एकाग्रता से आरम्भ हुआ करती है। इसलिए जहाँ पर इस प्रकार 
| ` से सामुहिक सकोर्तन होते हैं और गुरुदेव के प्यारे चरण कमल हृदयः) 
में विराजमान रहते हैं तो बड़ी जल्दी ही मन एक्राग्र हो जाता है. 
और अनुभूतियाँ जारी हो जाया करती है। र भं 
एक अद्भुत घटना | 1 
जिला करनाल में कुराना नाम का एक गांव है। गांव से बाहर 
एक शिवालय में योगाश्रम है। वहाँ पर गात्र ग 
इकट्ट हो करके श्रीहरि ह संकीतन pin णे, सबके वा 
ऱ्य गुरुदेव के प्यारे चरण कमलों के अनुरागी थे। जिस समय रात्रि 
समय निर्वाणाष्टक का उच्चारण करके 'नमामीश शम्भो, नमामीश 
शम्भो' वो लोग एक ध्वनि से बराबर बोलते थे तो वह्‌ पत्थर की |, 
त्ति की तरह से स्तम्भित से रह जाया करते थे वह परिणाम यह 
हुआ कि गुरुदेव र कृपा पुर्वक इस. ध्वनि का उच्चारण करने 
बाले व्यक्ति सेकड़ों की -संख्या में बेहोश होने लगे और : उनको 
> So बड़ी २ विलक्षण जारी हुई। क्योंकि उस ध्वत्ति के 
उच्चारण के समय जो व्यवित वहाँ आकर बैठता था वंही स्तम्भित 
की ह स्ह जाया करता था। इस ध्वनि का उच्चारण यहाँ तक 
दी ईख का र रस निकालने वाला एक देशी कोल्ह था। 
४ याई तरथा । संयोग वश नित्य प्रति हीं ऐका 
":! हिधुरकषर्वकाल के समय श्री हरिनाम संकीर्तन 


~ 
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काक 


का समय आता उघर उसी समय एककल काकोल चेलाते का. 


नम्बर आता । ज्योंही एकाग्र मन वाले लड़के * नमामीश शम्भो को ७ 
ध्वनि का उच्चारण करते त्योंही कोह में चलने वाला एक बेल सङ 
निःश्चेऽ्ठ हो करके खड़ा हो जाया करता था। और जव तक वर 
ध्वनि चलती वह खड़ा ही रहता था चाहे उसे कोई कितना हंडे 
से पीटो उसको आँखों की पुतलियां ऊपर की ओर चढ़ जाया करती 
थी और जब ध्वनि बन्द हो जाया करती थी तो उसकी आँखों को 
पुतलियाँ नीचे उतर आती थी और वह बैल चकित होकर चारों ओर 
देखा करता था । इसका प्रत्यक्ष फल यह था कि उसकी आँखें ध्ये 
वस्त॒ दीखते रहने के कारण निःशचेष्ठ हो जाया करती थी ओर 
समाधि के बाद पुतलियां नीचे आ जाया करती है । अतः जहाँ पर 
मन की एकाग्रताके लिये मनुष्य उपयु क्त साधनों का अवलम्ब लें वहाँ 
पर सामूहिक हरि नाम संकीर्तन उच्चारण करना भी मन की एकाग्रता 
का एक प्रमुख साधन है किन्तु भगवान पतंञ्जलि देव कहते हैं :-- 
स तु दीर्घकाल नैरन्तर्ये सत्कारा सेवितो दृढभूमिः । 

वह अभ्यास लम्बे समय तक किया हुआ और भादर पूर्वक होता 
हुआ व लगातार किया हुआ हृढभूमि हुआ करता है । अस्यासी को 
जल्दबाज नहीं होना चाहिए । जो मनुष्य कर्तव्य पालन की बुद्धि से 
` निष्काम कर्मयोग का अवलम्ब लेते हुए .अपने अभ्यास को बढ़ाता 
है, वह अवश्य ही अवश्य सफलता को पा जाता है। और जो व्यक्ति 
लोलुपतावश दो चार छै: दिन करके ही सिद्ध करना चाहते हैं वे 
लोग हताश होकर रुक जाया करते हैं। भजन की कमाई उत्तरोत्तर 
बढ़ती रहती हैं यदि साधक अपने भजन के कोष की बराबर रक्षा 
करता चला जाय । हमारे स्वाध्याय व समाधि की कमाई का केर 
मन हैं । यह सब कमाई मन में जमा रहा करती है । कमाई वाली मंत 
किसी वासना में पड़कर मोहु-ग्रस्त है जाए 
` इसी प्रकार भजन वाला मन क्रोध वागवा द 
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म हे वाणी के द्वारा निकल जाती है । 
झु्ा[नष्टकारक हुई और आप अपने 


ह खाली हो बंठा। यदि वह किसी से प्रगाढ़ प्यार करता है तो 
र किया जाने वाला व्यक्ति 


उसका सच्चा दुश्मन है और वह 


my 


उ्क्रककॅभाई को लुट रहा है। इतलिर उन्नति के परम ल 
प्राप्ति को इच्छा करने बाले साधक को अपने जा 
बचा कर निकलना चाहिए । इन नियमों को समभ करके जो व्यक्ति 
अपने आपको बढ़ाने का प्रयत्न करेगा प्रभु की परम कृपा से उसका 
भय्युत्यान अवश्य होगा भौर सब प्रकार से भला होगा । 
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हमारे प्रकाशन 


Wt rhe EXIM 
ifr योगासन चित्रपट । 


२. योगयोगेश्वर महाप्रभु श्री रामलाल जी की 
स्वहस्त लिखित जीवन कथायें । 

३- ब्रह्मचारी गोपालानन्द | 

४. योगीराज स्वामी मुलखराज जी । 

५. योग क्या ? 

६, यम नियम 1५ 

७. आठ योगी । 

८. समाधिस्था योगनियें । 

&. सवाई के चमत्कारिक चरित्र । 

१०. भोग, रोग और योग । . 
१. योगेंदवर चरित्र माला (भजन) 
२. श्री महाप्रभु जी का गीतकाव्य (कविता) 
मिलने का पता 
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